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Discutindo a 

Saúde Mental
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• Vida feliz - o desejo de muitas pessoas. 

• Somente um corpo saudável não proporciona 

a sensação de equilíbrio e bem-estar – cuidar 

da mente é fundamental, é essencial para o 

bem-estar - exige dedicação, mudança de 

hábitos e no estilo de vida. 

• Reflexos positivos em outros aspectos da vida:  

família, amigos e relações sociais, vida 

profissional. 

• A ansiedade, o estresse e os dias cheios 

provocam angústia, desânimo, baixa 

autoestima. 

• Ter força de vontade e postura positiva frente 

às mudanças também ajuda a manter a saúde 

mental.

Cérebro em equilíbrio com o 

corpo = rotina mais leve, 

tranquila e feliz.

Mente influencia 

diretamente no dia a dia.
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• Estabeleça vínculos.

• Converse sobre seus sentimentos.

• Aproveite a sua própria companhia.

• Controle as emoções e mantenha o 

pensamento positivo.

• Evite uma rotina com muitos afazeres. 

• Viva momentos de lazer para 

afastar o estresse.

• Alimente-se bem.

• Pratique exercícios que estimulam o 

corpo e o cérebro.

• Cuide do sono e das horas de descanso.

• Evite o uso excessivo de celular. 

que é um dos fatores que provoca a 

procrastinação.
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O N D E  P R O C U R A R  A J U DA ?

• AC O L H E - D O R

@ a c o l h e d o ro f i c i a l

w w w. a c o lh e - d or. o rg

• C V V  - l i g u e  1 8 8

• U B S  – U n i d a d e  B á s i c a  d e  S a ú d e

• C AP S  – C e n t r o  d e  At e n ç ã o  

P s i c o s s o c i a l

• E m  c a s o  d e  e m e r g ê n c i a  –

B o m b e i r o s ,  S AM U  e  U PA
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http://www.acolhe-dor.org/


Grande parte das 

pessoas que você 

conhece enfrenta 

batalhas diárias 

das quais não se 

sabe nada a 

respeito. 

Seja gentil, 

sempre.
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